
과일과 야채는 건강한 식단의 필수 요소입니다.

과일 및 야채 수표를 사용하여 생 또는 냉동 
과일과 야채를 구입하십시오.

지출액에 비해 최대의 농산물을 받는 현명한  
쇼핑 요령:

제철에••  생 과일과 야채를 구입하십시오 (현재 제철 
과일과 야채가 무엇인지 보려면 뒷면을 참조하십시오) 

백에••  담은 상추와 같이 자르거나 포장된 형태 대신에 
통짜의 과일과 야채를 구입하십시오

점포••  브랜드의 냉동 과일과 야채를 구입하십시오 – 
유명 브랜드와 맛과 영양에 있어서 유사함

낭비를••  제한하십시오 – 생 농산품은 구입 후 수일 내에서 
사용하고 냉동 과일과 야채는 나중에 사용하도록 
계획하십시오

계산을••  하십시오 – 큰 백에 담은 생 농산물을 구입하는 
것이 개별 갯수로 구입하는 
것보다 저렴할 수 있습니다

대량••  구입 – 커다란 백의 
냉동 과일과 야채는 종종 
작은 백보다 온스 당  
가격이 저렴합니다

현명한 쇼핑!  
WIC 혜택으로부터 
과일과 야채를 최대한 
받으십시오.

						      DHSS는 기회 평등/적극 조치 고용주입니다. 서비스는 차별 없이 제공됩니다.

   
www.dhss.mo.gov/wic

냉동 야채는 신속하게 쉽게 
조리할 수 있으며 종종 
저렴합니다. 냉동 야채 
사용 요령:

• �시간이 촉박할 때에 
사용하십시오. 냉동 야채는 
마이크로웨이브에서 수분 
내에 가열됩니다.

• �생 또는 통조림 야채를 
필요로 하는 조리법에서 
사용하십시오.

• �조리법에서 필요로 하지 
않더라도 수프, 스튜, 
캐서롤, 쌀 및 파스타 
요리에 추가하십시오. 
많이 하는 것이 중요함을 
기억하십시오!

• �낭비를 방지하는데 필요한 
양만 꺼내십시오.
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계절에 맞추어 식사
가족의 계절과의 연결은 식기에 있는 음식과 같이 단순할 수 있습니다. 
음식에 있어서 계절의 변화를 보게하는 것보다 변화하는 계절에 대해 
어린이에게 가르치는 더 좋은 방법이 어디에 있겠습니까? 계절에 따라 
식사함으로써 얻는 좋은 혜택들이 여기에 있습니다:

과일과•	  야채는 제철에 이용할 때 맛이 가장 좋고 가격이 저렴합니다.

제철에•	  농산물은 더 잘익었을 때 딸 수 있고 보관시 맛이나 영양가를 상실하지 않습니다.

아주•	  신선한 농산물은 많은 노력 없이도 맛이 좋기 때문에 식사가 간단해집니다.
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봄 여름 가을 겨울

Tiny Tummies 제공 정보. 허가를 받고 사용함.
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